




　日照時間が短くなる冬場は、“心”の体調を崩す方が多くなりま
す。中でもうつ病は、平均気温が低く雪が多い地域に発症しやす
い傾向にあり、冬場はとくに症状が悪化しやすいので注意が必
要です。
　例えば、うつ病の原因には、ストレスや生活環境の変化、几帳
面な性格など数々の要因が考えられていますが、最近の研究によ
ると食生活との関連が深いことが指摘されています。
　野菜や果物、魚を多く食べる人ほどうつ病になりにくく、加工食
品や糖分の摂取が多い人ほどうつ病になりやすい、という報告が
あります※。野菜や果物に豊富に含まれる抗酸化物質やビタミン、
魚に含まれるDHA（ドコサヘキサエン酸：不飽和脂肪酸の一種）
などが神経伝達物質の分泌を促すことでうつ病リスクを低下さ
せ、逆に加工食品に多く含まれる添加物や化学調味料、トランス
脂肪酸や飽和脂肪酸などがリスクを増加させると考えられていま
す。ただし、『加工食品＝うつ病』と単純に結びつけられるものでは
ありません。特に、加工食品を多く取りがちな一人暮らしの若者
は、食生活のみならず、運動量も少ない傾向にあるので注意が必

要です。
　面倒な調理をしなくても手軽に空腹が満たされる。手を煩わさな
くても食べたいものがすぐに食べられる。恵まれ過ぎた時代だから
こそ、私たちはそんな生活に慣れ、甘んじてしまっているのかもしれ
ません。忙しいから、便利だからと、ついお手軽食で
済ませてしまうことも多い自分自身の食生活も振
り返りながら、“手間をかけること” の大切さを
あらためて感じています。
　年末には年賀状書きや大掃
除、お正月準備など、ちょっぴり面
倒な行事も目白押しですが、皆さ
んも“手間をかけること”の過程を楽
しんでみてはいかがでしょうか。
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